PERBANDINGAN LATIHAN LADDER DRILLS TWO FEET EACH SQUARE DAN LADDER DRILL ICKY SHUFFLE TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN by WAHYU DANAR TAFAKKUR, KANWANGWANG
Jurnal Kesehatan Olahraga Vol. 06 No 2 edisi Oktober 2016 hal 556-560 
 
 
PERBANDINGAN LATIHAN LADDER DRILL TWO FEET EACH SQUARE DAN LADDER DRILL ICKY 
SHUFFLE TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN 
 
Kanwangwang Wahyu Danar Tafakkur 
Mahasiswa S-1 Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Ilmu Keolahragaan, 
Universitas Negeri Surabaya, danarkanwangwang@gmail.com 
Dr. Achmad Widodo, M.Kes 
Dosen S-1 Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Ilmu Keolahragaan, 
Universitas Negeri Surabaya 
Abstrak 
 Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah dan posisi tubuhnya dengan cepat dan tepat 
pada waktu bergerak, sesuai dengan situasi yang dihadapi di arena tertentu tanpa kehilangan keseimbangan tubuhnya. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah pelatihan ladder drill two feat each 
square dan ladder drill icky shuffle terhadap peningkatan kelincahan. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian 
eksperimen dengan menggunakan pre-test dan post-test. Sampel penelitian ini sebanyak 15 sampel. 
 Hasil penelitian diperoleh rata-rata – rata kelincahan pada pre-test sebesar 4,863 dan pada post test sebesar 
4,535. Berdasarkan uji homogenitas data ladder drill two feet each square diperoleh Ftabel lebih besar dari F hitung 
(3,18 > 1,3828) sedangkan data ladder drill icky shuffle diperoleh Ftabel lebih besar dari F hitung (3,18 > 0,1781). 
Berdasarkan uji normalitas data pre test dan post test ladder drill two feet each besar square  diperoleh x2tabel lebih 
dari x2hitung (5,991 > 2942) dan post test (5,991 > 2,885),sedangkan pre test dan post test ladder drill icky shuffle 
diperoleh x2tabel lebih dari x2hitung (5,991 > 4,228) dan post test (5,991 > 3,317), sehingga data berdistribusi normal. 
Perhitungan uji perbedaan rata-rata kelincahan sebelum dan sesudah diberi latihan menggunakan ladder drill two feet 
each square diperoleh thitung -5,8128 sedangkan ladder dril icky shuffle thitung  -4,02473 nilai ttabel dengan taraf 
signifikansi 0,05 dengan df = 14 adalah 2,977. Karena keduanya lebih kecil dari ttabel  2,977, maka H1 diterima yang 
berarti terdapat perbedaan kelincahan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan atau latihan ladder drill two feet each 
square dan ladder drill icky shuffle. 
Kata kunci : latihan, ladder drills two feet each square dan ladder drill icky shuffle, kelincahan 
Abstract 
 Agility is the ability to change the direction and position of the body quickly and precisely at the time of the 
move, according to the situation encountered in a particular arena without losing his balance. The purpose of this study 
was to determine the difference before and after the training ladder drill two each square feat and ladder drill icky 
shuffle to increased agility. This research uses experimental study using pre-test and post-test. The research sample 
sebanyak15 samples. 
 The results were obtained on average - average agility on a pre-test of 4.863 and post test of 4.535. Based on 
the data homogeneity test ladder drill two square feeteach obtained Ftabel greater than the calculated F (3,18> 1.3828) 
while the data obtained Ftabel ladderdrill icky shuffle is greater than the calculated F (3,18> 0.1781). Based on data 
normality test pre test and post test ladder drill two feet of each large square is obtained x2tabel over x2hitung (5.991> 
2942) and post test (5.991> 2.885), while the pre-test and post-test ladder drill icky shuffle obtained x2tabel over 
x2hitung (5.991> 4.228) and post test (5.991> 3.317), so the normal distribution of data. The calculation of the average 
difference test agility before and after exercise by using a ladder drill two feet each squarediperoleh thitung -5.8128 
while the ladder drill icky shuffle thitung -4.02473 ttable value with a significance level of 0.05 with df = 14 was 2.977. 
Because both are smaller than 2.977 ttabel, then H1 accepted which means that there is a difference agility before and 
after treatment or ladder drills drill each two feet square and ladder drill icky shuffle. 
Keywords: drills, ladder drills each two feet square san icky shuffle ladder drills, agility 
 
PENDAHULUAN  
 Olahraga merupakan salah satu aktifitas fisik 
yang dapat meningkatkan kualitas kesehatan individu dan 
mencegah berbagai penyakit, membuat tubuh terasa lebih 
sehat dan bugar. Olahraga adalah serangkaian aktifitas 
fisik yang dilakukan secara terstruktur dengan 
berpedoman pada aturan-aturan tertentu tapi tidak terkait 
pada intensitas dan waktunya (Afriwardi, 2009:3). Pada 
prinsipnya kondisi fisik merupakan suatu hal yang 
penting untuk olahraga prestasi karena kondisi fisik 
sangat menentukan kualitas dan kemampuan anak latih 
untuk mencapai  prestasi yang optimal suatu olahraga 
(Hidayat 2014:52). 
Kelincahan dapat dilatih dengan banyak variasi 
untuk meningkatkannya, salah satunya dengan metode 
variasi ladder drill. Ladder drill adalah suatu bentuk alat 
latihan melompatmenggunakan satu atau dua kaki dengan 
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melompati tali yang berbentuk tangga yang diletakkan 
dilantai atau tanah (Brown & Ferrigno, 2000). 
Ladder drill memiliki banyak variasi latihan 
untuk menambah  kelincahan seseorang diantaranya 
ladder speed run, one feet each square, ladder stride 
runs,two feet each square, icky shuffle, zigzag crossover 
shuffle, in-out shuffledan side right-in. Dari berbagai 
bentuk latihan tersebut, peneliti ingin membandingkan 
dua model latihan yaitu two feet each square danicky 
shuffle. Dalam penelitian Qurniadi (2013 : 3) dijelaskan 
bahwa latihan ladder drill “two feet each square” dapat 
membantu meningkatkan kecepatan kaki, keseimbangan, 
dan kesadaran kinestik dan latihan ini juga dapat 
meningkatkan dasar-dasar pergerakan atau perpindahan.  
sedangkan Ladder drill icky suffle merupakan latian 
untuk meningkatkan koordinasi dan meningkatkan 
kecepatan tubuh bagian bawah dan latihan ini dapat juga 
meningkatkan dasar-dasar pergerakan atau perpindahan 
(Brown 2000 : 68). Dari kedua bentuk latihan 
tersebut,penelitan ini bertujuan untuk mengetahui bentuk 
latihan mana yang lebih berpengaruh untuk 
meningkatkan kelincahan lari pada seseorang. 
METODE 
Jenis penelitian yang dilakukan adalah 
eksperimen. Menurut Moh. Nasir (201:60) jenis 
eksperimen terdapat 2 macam yaitu eksperimen 
sungguhan dan eksperimen semu. Eksperimen sungguhan 
adalah sebuah penelitian yang menyelidiki hubungan 
sebab-akibat dengan adanya perbandingan hasil antara 
kelompok control dan perlakuan secara  ketat. 
Eksperimen semu adalah sebuah eksperimen penelitian 
yang mendekati percobaan sungguhan dimana peneliti 
belum sesungguhnya mengontrol dan memanipulasi 
variabel, atau belum mempunyai sifat percobaan 
sebenarnya 
 Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan  
eksperimen semu dengan tujuan menjelaskan hubungan 
dan menganalisis penyebab terjadinya suatu peristiwa 
yang terjadi sebelum dan setelah perlakuan diberikan . 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Dalam bab ini disajikan tentang deskripsi data dan 
hasil pengujian hipotesis. Deskripsi data menyangkut 
bahasan tentang rata-rata, standart deviasi, rancangan 
nilai tertinggi dan terendah, uji normalitas data serta 
pengujian hipotesis menggunakan teknik statistika uju-t. 
A. Diskripsi Data 
1. Ladder Drill Two Feet Each Square 
Tabel hasil penelitian 
 Pre test ladder 
drills two feet 
each square 
Post test ladder 
drills two feet 
each square 












Dari data diatas dapat diketahui bahwa hasil 
rata-rata test awal (pre test) ladder drills two feet each 
square adalah 4,823 dengan varians sebesar 0,0129 
standart deviasi sebesar 0,256 serta nilai tertinggi 4,46 
dan nilai terendah 5,32 sedangkan rata-rata hasil test 
akhir (post test) ladder drills two feet each square adalah 
4,535 dengan varians 0,0177 standart deviasi sebesar 
0,291 serta nilai tertinggi 4,03 dan nilai terendah 5,05. 
2. Ladder Drill Icky Shuffle 
Tabel hasil Ppenelitian 
 Pre test ladder 
drills icky 
shuffle 
Post test ladder 
drills icky 
shuffle 
Mean 4,840 4,505 
Standart Deviasi 0,355 0,145 
Varians 0,0247 0,0044 
Nilai tertinggi  4,30 4,22 
Nilai terendah 5,74 4,78 
Dari data diatas dapat diketahui bahwa hasil 
rata-rata tes awal (pre test) ladder drills icky shuffle 
adalah 4,840 dengan varians sebesar 0,0247 standart 
deviasi sebesar 0,355 serta nilai tertinggi 4,30 dan nilai 
terendah 5,74 sedangkan rata-rata tes akhir (post test) 
ladder drills icky shuffle adalah 4,505 dengan varians 
sebesar 0,0047 standart deviasi sebesar 0,145 serta nilai 
tertinggi 4,22 dan nilai terendah 4,78. 
B. Uji Homogenitas 
Setelah dilakukan uji homogenitas data maka 
diketahui nilai Fhitung   ladder drills two feet each squre 
1,3828. Dengan df (n1-1 : n2-1) dan ɑ = 0,05 maka nilai 
Ftabel  = 3,18  F hitung  = 1,3828 < 3,18 Ftabel,  
sehingga kedua varians tersebut adalah homogen. 
Sedangkan nilai Fhitung   ladder drills icky shuffle 
Dengan df (n1-1:n2-1) dan ɑ = 0,05 maka nilai Ftabel  = 
3,18  F hitung  = 0,1781 < 3,18 Ftabel,  sehingga kedua 
varians tersebut adalah homogen. Jadi keduanya memiliki 
data yang homogen. 
C. Pengujian Persyaratan Analisa 
1. Uji Normalitas Ladder Drill Two Feet Each 
Square (pre-test) dan (post-test) 









2,942 5,991 Normal  






No Variabel  X2hitung X
2








2,855 5,991 Normal  
Berdasarkan hasil tabel tersebut menunjukkan 
bahwa x2tabel lebih besar dari x2hitung. Maka hal ini 
berarti data pada pre test dan post test atau data sebelum 
diberikan perlakuan dengan latihan Ladder drills two feet 
each square berasal dari populasi berdistribusi normal. 
Maka kesimpulan dari uji normalitas ladder drill 
two feet each square adalah kelincahan sebelum (pre-
test) dan sesudah (post-test) diberikan perlakuan 
menggunakan Ladder drills two feet each square berasal 
dari populasi berdistribusi normal. 
2. Uji Normalitas Ladder Drill Icky Shuffle (pre-
test) dan (post-test)  










4,228 5,991 Normal  
 
No Variabel  X2hitung X
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3,317 5,991 Normal  
Berdasarkan hasil tabel tersebut menunjukkan 
bahwa x2tabel lebih besar dari x2hitung. Maka hal ini 
berarti data pada pre-test dan post-test atau data sebelum 
diberikan perlakuan dengan latihan Ladder drills icky 
shuffle  berasal dari populasi berdistribusi normal. 
Maka kesimpulan dari uji normalitas ladder drill 
icky shuffle  adalah kelincahan sebelum (pre-test) dan 
sesudah (post-test) diberikan perlakuan menggunakan 





D. Pengujian Hipotesis 
1. Uji hipotesis ladder drill two feet each square 
Berdasarkan perhitungan uji perbedaan rata-rata 
kelincahan sebelum dan sesudah diberi pelatihan Ladder 
drills two feet each square  diperoleh thitung sebesar – 
5,8128 sedangkan nilai ttabel dengan taraf signifikansi 
0,05 dengan df = 14 adalah 2,997. .  karena thitung lebih 
kecil dari ttabel yaitu (-5,8128 < 2,977), maka H1 
diterima yang berarti terdapat peningkatan kelincahan 
setelah diberi perlakuan dengan menggunakan Ladder 
drills. Karena data data kelincahan ini bersifat terbalik 
yaitu bukan semakin bertambah namun semakin sedikit 
waktu semakin baik. 
2. Uji hipotesis ladder drill icky shuffle 
Berdasarkan perhitungan uji perbedaan rata-rata 
kelincahan sebelum dan sesudah diberi pelatihan Ladder 
drills icky shuffle  diperoleh thitung sebesar – 4,02473 
sedangkan nilai ttabel dengan taraf signifikansi 0,05 
dengan df = 14 adalah 2,977. karena thitung lebih kecil 
dari ttabel yaitu (- 4,02473 < 2,977), maka H1 diterima 
yang berarti terdapat peningkatan kelincahan setelah 
diberi perlakuan dengan menggunakan Ladder drills. 
Karena data data kelincahan ini bersifat terbalik yaitu 





 Berdasarkan penelitian dan pembahasan 
sebelumnya, maka dalam bab ini dapat diambil simpulan 
sebagai berikut : 
Ada pengaruh latihan  Ladder drills two feet 
each square dan ladder drills icky shuffle  pada 
peningkatan kelincahan. Berdasarkan penelitian ini ladder 
drills icky shuffle yang lebih berpengaruh terhadap 
kelincahan dibandingkan dengan ladder drills two feet 
each square. 
Saran 
Latihan Ladder drills two feet each square dan 
ladder drills icky shuffle  dapat digunakan sebagai 
metode pelatihan yang efektif dan dapat dijadikan 
alternatif pilihan untuk meningkatkan kelincahan. 
 Pelaksanaan penelitian selanjutnya yang serupa 
hendaknya mencermati penelitian sebelumnya, sehingga 
dalam menentukan atau membuat program latihan sesuai 
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